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Teknika 1

Relaksimi i frymémarrjes tuaj

1  Merrni frymé ngadalé dhe né ményré té qgéndrueshme
pérmes hundés duke numéruar deri né tre

2 Nxirreni frymén ngadalé dhe né ményré té
géndrueshme pérmes gojés duke numéruar deri
né gjashté

3 Kur e nxirrni frymén, mundohuni té shtyni ajrin jashté
né ményré qé t'ju zmadhohet barku, jo kraharori

4 Nése vémendja juaj largohet nga frymémarrja,
kthejeni sérish pérmes frymémarrjes

5  Pérsériteni pér disa minuta deri sa té vini re qé
ndiheni mé té qeté

Eshté e dobishme té praktikoni relaksimin e frymémarrjes tuaj
rregullisht kur ndiheni té qeté dhe té sigurt.

Kjo e bén mé té lehté pérdorimin e teknikés kur ndiheni
né ankth dhe né panik.



Teknika 2

Filloni duke qéndruar né
njé pozicion té rehatshém

Merrni frymé ngadalé dhe
né ményré té géndrueshme
pérmes hundés duke
numéruar deri né tre

Nxirreni frymén ngadalé dhe
né ményré té qéndrueshme
pérmes gojés duke numéruar
deri né gjashté

Pérsériteni disa heré deri sa
frymémarrja té ngadalésohet
dhe té normalizohet

Pastaj drejtojeni vémendjen te
kémbét tuaja.

Ndérkohé qé merrni frymé,
mblidhni gishtat dhe shtypni
dyshemené me kémbé

Ndérkohé qé nxirrni frymén,
relaksoni gishtat

Mund ta pérsérisni kété hap
disa heré nése keni déshiré

Relaksimi i trupit tuaj
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Pastaj merrni frymé pérséri dhe
ndérsa e béni kété, shtréngoni
muskujt e kémbéve tuaja duke i
shtyré kémbét tuaja sé bashku

Ndérkohé gé e nxirrni frymén,
mundohuni té relaksoni kémbét
plotésisht

Mund ta pérsérisni kété hap disa
heré nése keni déshiré

Mé pas pérgéndrohuni te
muskujt e barkut, duke i
shtrénguar ato ndérsa merrni
frymé dhe duke i relaksuar kur e
nxirrni frymén jashté

Pastaj kaloni te krahét,

duke i mbledhur dhe duke

i shtrénguar té gjitha muskujt
nga gishtat tek shpatullat,
pérpara se t'i relaksoni plotésisht

Pastaj kaloni te shpatullat,

duke i ngritur drejt veshéve

tuaj pérpara se t'i lini né gjendje
té liré

Sé fundmi, shtréngoni té gjithé
muskujt e fytyrés tuaj pérpara se
t'i lini né gjendje té liré dhe té
relaksuar
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Teknika 3

Gjérat gé meé kujtojné traumén

Ju mund ta pérdorni kété tekniké pér té regjistruar gjérat qé ju
rikthejné kujtime ose mendime rreth ngjarjes traumatike.

Kéto gjéra zakonisht jané pérkujtues shqisoré té traumés.

Gjéra qé ju mund t'i shikoni si p.sh foto né gazeta ose objekte
ose njeréz té caktuar

Gjéra qé ju mund t'i dégjoni si p.sh hapat e kémbéve,
pérplasje dyersh ose muziké té caktuar

Gjéra gé ju mund t'i nuhatni si p.sh locion pas rroje, djersé ose
benziné

Gjéra gé ju mund t'i shijoni si p.sh lloje té ndryshme
ushgimesh

Gjéra qé ju mund t'i prekni si p.sh kur ju kalojné njeréz afér
Pérkujtuesit mund té jené edhe emocione dhe ndjesi gé keni

pérjetuar né momentin e traumés, si p.sh. rrahje zemre ose
jeni ndjeré té sémuré.



Teknika 3

Shqisat e mia

Gjéra qé mund t'i shikoj

Gjéra qé mund t'i dégjoj

Gjéra qé mund t'i nuhas

Gjéra qé mund t'i prek

Gjéra qé mund t'i shijoj

Emocione dhe ndjesi

Shembuj specifik té shkaktaréve




Teknika 4

Pérdorimi i shqgisave pér t’u fokusuar

né té tashmen

Pasi té keni véné re se cilét jané shkaktarét shqisoré qé ju rikujtojné
traumén, mund té filloni té mendoni pér disa ményra pér t'u fokusuar
né té tashmen dhe pér t'i kujtuar vetes se jeni mé té sigurt tani.

Kjo pérfshin fokusimin né até qé mund té véreni rreth jush dhe ju
ndihmon pér té pérdorur té gjitha shqisat tuaja.

Gjéra qé mund t'i
shikoj

Gjérat qé mund t'i ndjej
ose prek

Pérgendrohuni né até qé mund té shihni rreth
jush né dhomé ose né mjedisin qé ju rrethon.
Kéto mund té jené objekte té tilla si fotografi
ose mobilje. Nése jeni jashté, pérgendrohuni

né gjéra té tilla si vitrina dyganesh, shenja
rrugore ose makina. Kéto jané gjéra qé do t'ju
ndihmojné t'i kujtoni vetes se ku jeni dhe se jeni
né té tashmen.

Ju gjithashtu mund té shikoni fotografité tuaja
né Uells, ose fotografité e miqve ose familjaréve
né telefonin tuaj, té cilat do t'ju ndihmojné

t'i kujtoni vetes se jeni té sigurt dhe se keni
mbijetuar.

Pérgendrohuni né gjéra me tekstura té
ndryshme, té tilla si veshjet ose sipérfaget me
shkélgim, si p.sh. pjesa e sipérme e tavolinave.

Ju gjithashtu mund té prekni objekte
ngushélluese té tilla si topa anti-stres ose
guralecé



Teknika 4

Gjéra qé mund t'i
dégjoni

Gjéra qé mund té
nuhas

Gjéra qé mund t'i
shijoj

Gjéra gé mund té béj

Pérgendrohuni né zhurmat rreth jush né

té tashmen, e cila do t'ju ndihmojé t'i kujtoni
vetes se ku jeni. KEto mund té jené zéra qé
flasin né anglisht, tingulli i njé kompjuteri ose
tingulli i makinave qé kalojné.

Ju gjithashtu mund té dégjoni muziké qé ju
kujton se ku jeni dhe qé jeni mé té sigurt tani.

Mund té merrni me vete disa gjéra qé kané eré
té forté, té tilla si Vicks ose aroma me kripéra,
ose aroma qé ju pélqejné, si kafe ose parfum.

Gjérat me shije té forta jané té mira, si mente.

Gjérat qé mund té béni mund té pérfshijné
aftésiné pér té [évizur, pér t'u ngritur ose pér
t'u larguar nga dhoma.



Teknika 5

Hapat pér té ndihmuar njé person i cili
ka mendime nga e kaluara ose éshté
i distancuar

® Edhe pse éshté alarmante, pérpiquni té€ géndroni té qeté nése
dikush ka mendime nga e kaluara ose éshté i distancuar

e Tregojuni atyre me kujdes se ata po pérjetojné mendime nga
e kaluara

e Kujtojuni se ku jané dhe datén

e Nxitini ata té marrin frymé ngadalé dhe thellé duke pérdorur
teknikat e relaksimit té frymémarrjes

e Nxitini ata té pérshkruajné gjérat qé i rrethojné
e Nxitini ata qé té pérdorin strategjité e fokusimit né té tashmen

e Kujtojuni se ngjarja e frikshme ka mbaruar, se ata mbijetuan
dhe se jané té sigurt.
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Teknika 6

Planifikues i balancuar aktiviteti

Eshté e dobishme t& mendoni paraprakisht pér disa aktivitete qé t'i
shénoni ato né planifikuesin tuaj.

Kéto mund té jené gjéra qé ju pélgenin mé paré, por keni hequr doré qé
nga ngjarja traumatike, ose gjéra qé mund t'ju béjné té ndiheni mé miré.

Eshté miré té kini disa ide pér secilén nga kéto kolona té ndryshme
pasi té gjitha kéto jané té réndésishme pér miréqenien tuaj.

Aktivitetet e mia Aktivitetet e mia Aktivitetet e mia

té relaksimit/ sociale té arritjeve
inkurajuese
P.sh té shikuarit e Takimi me njé shok Regjistrimi te dentisti

njé filmi té preferuar | pér kafe
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Teknika 7

Menaxhimi i zemeérimit dhe
emocioneve té forta

12

Njihni shenjat e hershme paralajméruese té zemérimit dhe
té emocioneve té forta; kjo mund t'i ndihmojé njerézit t'i
mendojné kéto si té ngjashme me njé termometér.

Mund té ndihet sikur vlon deri né 100 gradé, por njerézit
mund té mésojné té dallojné ndjesité ose emocionet qé do t'i
japin atyre njé "sistem paralajmérimi té hershém"

Njihni shkaktarét e zemérimit dhe emocioneve té tjera té forta

Imagjinoni sikur béni sérf né ndjenjat tuaja si né dallgé

Pérgatituni pér ményrén se si do t'i trajtoni kéto situata dhe
¢faré do té béni nése nuk shkojné sipas planit.

Higeni mendjen nga situata nése keni nevojé té qetésoheni
Pérdorni teknikat Frymémarrjen e relaksuar (Teknika 1)

ose Trupi i relaksuar (Teknika 2) pér té qetésuar sistemin e
kércénimit dhe pér t'i mésuar trurit se je i sigurt

Biseda pér kété me diké tjetér mund t'i ndihmojé njerézit té
getésohen dhe mendojné se cfaré po ndodhte me té vérteté né até

situaté.

Té bérit e ushtrimeve té rregullta ju ndihmon té ulni stresin



Shénime



Na ndihmoni pér hulumtimin toné né lidhje me
shéndetin mendor

Ne po punojmé pér té kuptuar mé miré problemet e shéndetit
mendor. Qéllimi i hulumtimit toné éshté té pérmirésojé
diagnozén, trajtimin dhe mbéshtetjen pér té ardhmen.

Por pér té béré kété na duhet ndihma juaj.
Eshté e thjeshté t& na ndihmoni me hulumtimin toné. Ai pérfshin

plotésimin e njé sondazhi online i cili mund té zgjasé rreth
10-15 minuta pér t'u plotésuar. PErmban pyetje rreth:

[ informacionit tuaj personal, si p.sh datélindja dhe
pérkatésia etnike

[ | shéndetit tuaj mendor dhe fizik

[ | ményrés sé jetesés tuaj

Pér té marré pjesé, vizitoni ncmh.info/help ose na kontaktoni:

W% info@ncmh.info n /walesmentalhealth
¢, 02920688401 ¥y @ncmh_wales

Prodhuar nga Qendra Kombétare pér Shéndetin Mendor.
Informacioni né kété fletépalosje éshté i sakté né momentin e printimit. Printuar né prill 2020.

NCMH financohet nga Qeveria e Uellsit népérmjet Health and Care Research Wales.

Mae'r wybodaeth hon hefyd as gael drwy gyfrwng y Gymraeg. | ofyn am gopi, cysylltwch a ni: info@ncmh.info
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